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Aux amoureux de la vie.



Les Carnets de Vie





Cette collection, je l’ai conçue comme une invitation. Une invitation au cœur des notions centrales de la psychologie contemporaine. Cette psychologie qui nous propose de développer nos ressources de vie. Pour vivre mieux. Vivre mieux avec soi, vivre mieux avec les autres, vivre mieux avec le monde.

Un « Carnet de Vie » pour se relier à ce qui, profondément, construit notre sens de vie. À ces valeurs qui sont nos piliers. À ces valeurs que nous avons tant besoin d’éclairer, de retrouver, de réapprivoiser : la tolérance, la gratitude, la curiosité, la tendresse, la bienveillance, la générosité, le pardon, l’engagement, l’espoir…

Une collection vivante, claire, accessible, pratique :


	Pour comprendre comment cela fonctionne. Quels sont les mécanismes, les processus ? Quel est l’état des connaissances scientifiques sur le sujet ?


	Pour savoir à quoi ça sert. Quels sont les bénéfices ? Les effets ? Qu’est-ce que ça change ?


	Pour s’approprier ces valeurs. En quoi peuvent-elles m’aider, améliorer ma vie, modifier mon fonctionnement ? Comment faire concrètement, dans mon quotidien, avec les autres… pour que cela change vraiment quelque chose pour moi, dans ma façon de vivre, d’éprouver, de penser ?




Les « Carnets de Vie » : une approche psychologique résolument actuelle, dynamique, intime, pour comprendre ce qui est essentiel, pour s’engager dans le sens de nos valeurs, pour s’approprier ces qualités, ces compétences, ces forces qui nous enrichissent et nous nourrissent.

Chaque « Carnet de Vie » est un carnet de route. Pour avancer sur votre chemin. Celui qui vous convient. Sur lequel vous vous sentez bien. Belle route !

Jeanne SIAUD-FACCHIN,
directrice de collection.






Introduction





« J’ai peur des fous et de la guerre

J’ai peur du temps qui passe, dis

Comment peut-on vivre aujourd’hui

Dans la fureur et dans le bruit

Je ne sais pas, je ne sais plus, je suis perdu

Fais comme l’oiseau

Ça vit d’air pur et d’eau fraîche, un oiseau

D’un peu de chasse et de pêche, un oiseau

Mais jamais rien ne l’empêche, l’oiseau,

d’aller plus haut. »

Você Abusou, Antonio CARLOS et JOCÁFI adapté par Pierre DELANOÉ, 1972.






L’espoir en bandoulière

Nous pensions la paix et la tranquillité acquises, et puis un jour nous nous sommes rendu compte que notre vie future en société n’allait peut-être pas ressembler à ce que nous avions prévu. Notre monde occidental connaît actuellement une vague d’insécurité sans précédent qui vient bousculer nos habitudes de vie et nos modes de pensée.

Après les premiers attentats en Europe, passé le choc de l’impensable, passé le moment où nous avons admis que cela n’était pas seulement un mauvais moment à vivre, lorsque nous avons compris que la répétition des événements pouvait nous ébranler plus que nous le pensions, nous avons commencé à tenter de comprendre, à donner du sens et à trouver des ressources pour traverser l’épreuve.

Nous sommes les témoins d’une société en crise. Notre monde bascule. Nous sommes témoins d’événements que nous n’attendions pas, même dans nos plus mauvais jours.

Pourtant, du chaos naît une étoile. Il ne peut en être autrement. La vie est cycle et nous offre des épreuves que nous pouvons considérer comme initiatiques. Pour nous enseigner, pour apprendre, pour comprendre.

En réaction à notre monde qui vacille, il y a un indéniable éveil des consciences qui va certainement nous mener à bâtir un monde meilleur. Il semblerait que nous ne pouvons pas toujours apprendre dans la sagesse, alors les difficultés deviennent des opportunités qui viennent nous stimuler, nous sortir de notre torpeur, nous forcer à quitter nos habitudes.

Ce réveil brutal, si nous nous en donnons les moyens, peut conduire à un formidable éveil collectif. Ce réveil brutal est une opportunité indéniable pour nous ouvrir à plus d’humanité, à penser au niveau du cœur, à remettre l’humain au centre du système, à comprendre mieux les autres et à accepter de nous remettre en question. Une formidable opportunité de prendre soin de nous-même, des autres et de notre planète. Une occasion d’être conscient que tout est interconnecté, que nous sommes interdépendants, et qu’ensemble nous pouvons bâtir le monde de demain.

Une fois de plus, dans notre histoire collective, nous avons besoin d’espoir. Plus qu’un besoin, c’est un devoir : nous devons espérer ! Un devoir important pour nous, individuellement et collectivement. L’espoir fait partie des ressources humaines qui aident à résister contre la barbarie, la bêtise, l’inconscience. L’espoir peut nous éviter de laisser une trop grande place à la peur. Peur, qui nous ferait forcément poser des actes inconsidérés que nous pourrions regretter plus tard.

L’espoir a porté les résistants en tout temps et en toutes contrées. L’espoir est le moteur des gens qui se battent pour un monde meilleur. L’espoir est l’énergie nécessaire pour traverser les épreuves.

Souvenez-vous d’un matin où vous aviez comme un petit nuage gris au-dessus de la tête. Votre vision de la vie et du futur semblait bien sombre. Il a pourtant suffi du sourire d’un inconnu, d’une gentille blague du garçon de café, d’une attention de votre collègue de travail. Il a suffi de simples délicatesses pour que, soudain, le nuage gris laisse place à la lumière, à l’espoir.

L’espoir est salvateur et contagieux. Cultivons-le pour notre bien-être, c’est bon pour la santé mais également pour le bonheur de notre entourage, pour le bien de tous. L’espoir permet de garder contact avec une formidable énergie de vie et avec des valeurs fondamentales de générosité, d’altruisme et de joie.

Notre société en a besoin, plus que jamais. En dehors de la vague de violence qui touche les pays occidentaux, il y a également le contexte économique, politique et social qui pèse sur notre capacité à espérer. L’espoir quitte les cœurs d’un grand nombre d’entre nous car une société qui semble ne plus pouvoir leur offrir de solutions et d’aides crée des désespérés.

Mais un être sort de la masse, parle, se comporte de façon plus humaniste, et c’est tout un collectif qui lui emboîte le pas. C’est donc que chaque individu attend secrètement ou inconsciemment au fond de lui qu’un signe, une occasion se présentent. Juste un signe qui leur confirme que, oui, on peut espérer. Que ça vaut le coup. Que ça vaut la peine de prendre le risque, le risque d’être déçu mais surtout le risque de ne pas l’être.

Alors donnons-nous cette chance. Espérons ! Cultivons l’espoir. Car cela fait du bien au cœur, à l’âme, de chacun, de chacune et du plus grand nombre.

Apprenons à espérer. Cela relève de l’apprentissage, parce que personne ne nous l’a appris, parce que nous n’avons pas eu de modèle.

Devenons les soldats pacifiques et lumineux de l’espoir. Ayons foi en l’humain et combattons par l’espoir. Cela nous donnera de la force afin de contribuer à la construction d’un monde meilleur.

Notre civilisation est en pleine mutation, et si nous la regardions comme une formidable opportunité d’évolution ? Individuellement et collectivement nous pouvons renaître. Mais pour cela, dans notre libre arbitre, nous nous devons de faire des choix, et notamment de choisir de poser des actes qui aident à construire un monde auquel nous aspirons. Individuellement, jour après jour, nous pouvons choisir de porter un autre regard sur l’existence et poser des actes différents. Ainsi, à notre petite échelle, nous participons à la construction d’un monde meilleur.

De ce chaos, avec l’espoir en bandoulière, nous pouvons participer à l’émergence d’un monde nouveau.

Avoir de l’espoir est indispensable pour agir, pour faire sa part comme le petit colibri. Une légende orale amérindienne rapporte cette histoire : « Il y eut, un jour, un terrible incendie de forêt. Tous les animaux étaient pétrifiés, ne sachant que faire face à la catastrophe. Seul le Colibri s’activait en allant chercher quelques gouttes d’eau et les rapportait dans son bec pour les jeter sur le feu. Soudain le Tatou, agacé, lui demanda : “Colibri, n’es-tu pas devenu fou ? Ce n’est pas avec quelques gouttes d’eau que tu vas éteindre le feu !” Le colibri répondit : “Je sais, mais je fais ma part.” »

Un colibri seul face aux catastrophes ne peut pas grand-chose, mais si tous les petits colibris se réunissent et agissent alors le monde peut devenir meilleur. Si nous agissons, si nous faisons chacun notre part alors les miracles pourront se réaliser. Nous sommes tous les cocréateurs de notre vie individuelle et collective.

Et si faire sa part, c’était tout simplement avoir de l’espoir et agir ?

Faire sa part pour un monde meilleur, c’est agir chaque jour, c’est adopter une attitude constructive pour soi-même et pour les autres, c’est choisir de porter un regard positif sur le monde et ceux qui nous entourent, c’est regarder l’avenir avec enthousiasme.

Être plein d’espoir ne peut que nous aider à apprécier la vie et à faire du bien à notre entourage.

Il est temps de passer à l’action.

Il est temps de choisir de faire de sa vie une vie meilleure pour soi, nos proches, les moins proches et pour ceux qui peuplent cette Terre.

Il est temps d’accomplir chaque jour des actions justes pour soi et autrui, de porter une parole juste pour soi et les autres.

Il est temps de créer ensemble le monde dans lequel nous souhaitons vivre.

Il est temps de faire cesser la compétitivité, de faire taire les ego.

Il est temps de laisser s’exprimer le meilleur de soi, le meilleur de nous.

Il est temps d’incarner l’amour, la bienveillance et la générosité.




Que vous inspire l’espoir ?

Jetez sur le papier les mots (et non pas les phrases) qui viennent à votre esprit spontanément. (Exemple : potentiel, liberté).

 

.............................................................................................................

 

.............................................................................................................

 

.............................................................................................................

 

.............................................................................................................

 

.............................................................................................................

 

..............................................................................................................

 

.............................................................................................................

Les interrogations suivantes vous sont proposées afin de vérifier où vous en êtes avec l’espoir. Ainsi vous découvrirez les points à modifier, travailler, améliorer tout au long de la lecture de cet ouvrage.

Cochez spontanément oui ou non. Faites-vous partie de ceux :









	1. Qui ont tendance à avoir de l’espoir quelle que soit la situation ?

	Oui [image: image]

	Non [image: image]




	2. Qui donnent de l’espoir aux autres ?

	Oui [image: image]

	Non [image: image]




	3. Qui pensent que l’espoir fait vivre ?

	Oui [image: image]

	Non [image: image]




	4. Qui pensent que l’espoir a sauvé le monde ?

	Oui [image: image]

	Non [image: image]




	5. Qui pensent qu’il y a toujours une solution quelque part ?

	Oui [image: image]

	Non [image: image]




	6. Qui pensent qu’il y a toujours un happy end dans la vie ?

	Oui [image: image]

	Non [image: image]




	7. Qui pensent que l’espoir est indispensable à l’humanité ?

	Oui [image: image]

	Non [image: image]








Si vous avez répondu par l’affirmative à toutes ces propositions alors vous avez déjà une bonne base pour développer une attitude positive face à la vie et pour avoir de l’espoir. Quelle que soit la source de cette attitude positive envers la vie, sachez qu’il n’y a qu’à développer ce que vous savez déjà faire naturellement. Ensuite pour aller plus loin, interrogez-vous sur les éventuels domaines où il vous est plus difficile d’avoir de l’espoir.

Si vous avez répondu « oui » à quatre questions sur six : vous avez une base de vision optimiste et une propension à espérer, mais il y a certainement des convictions concernant la vie ou vous-même qui vous empêchent de totalement lâcher prise pour avoir confiance et espérer.

Si vous avez répondu « oui » à moins de trois questions : il est urgent de vous prendre en main et de changer votre vision du monde. La vie n’est pas si cruelle et la roue tourne toujours à un moment ou à un autre. Cet ouvrage peut vous apporter les informations dont vous avez besoin afin de gagner en confiance et d’espérer avec sagesse. Bienvenue dans le monde du « tout est possible ! »











CHAPITRE 1

Espoir, qui es-tu ?





« Un rêveur n’est pas un fou mais un être envisageant de dépasser ses limites. »

Géraldyne PRÉVOT-GIGANT.





Les idées reçues à propos de l’espoir


« Certains n’ont jamais le moindre espoir, d’autres le perdent éternellement. »

Stanislaw JERZY LEC.




Quelles sont les idées reçues que vous avez à propos de l’espoir ?

Cochez les phrases avec lesquelles vous êtes d’accord.








	L’espoir fait vivre.

	[image: image]




	L’espoir est une utopie.

	[image: image]




	L’espoir est pour les naïfs.

	[image: image]




	L’espoir ne sert à rien et il nous déçoit forcément.

	[image: image]




	L’espoir est une fuite de l’instant présent.

	[image: image]




	L’espoir, c’est prendre ses rêves pour la réalité.

	[image: image]








Notre culture, nos croyances, nos convictions, notre éducation ont pu nous détourner du réel sens de l’espoir. Il circule beaucoup d’idées toutes faites à son sujet. Pour beaucoup d’entre nous, il est déconseillé d’avoir de l’espoir ; espérer ne pourrait que décevoir. Il ne faut donc pas attendre de demain quoi que ce soit car demain n’offre jamais ce à quoi on s’attend. Nous serons donc forcément déçu et frustré. Alors, afin de nous éviter de souffrir inutilement, contentons-nous de l’instant, de ce qui est déjà là. Car le présent est notre seule réalité et il ne nous déçoit pas. Il est là et nous devons l’accepter tel qu’il est.

Cette « posture » a été longuement développée par le philosophe André Comte-Sponville dans Le Gai Désespoir. Pour lui, l’espoir nous détourne de l’essentiel : l’ici et maintenant qui nous apporte assurément la sérénité, ne déçoit pas, ne nous fait pas perdre notre temps. « Espérer, c’est désirer sans jouir, sans savoir, sans pouvoir1. »

Avoir de l’espoir serait un surinvestissement dans l’avenir nous permettant de fuir la difficile réalité du présent. Ce serait une course sans fin vers un avenir prometteur mais purement chimérique. Un rêve permanent d’une vie meilleure qui finalement n’arrivera jamais. Alors cultivons l’instant présent, là se trouve la véritable sagesse et une possibilité de bonheur.

Il est vrai que la sagesse orientale nous invite à ralentir le rythme de nos mouvements, de nos pensées, pour se poser dans l’instant présent, là où se trouve la richesse incomparable du présent.

Et c’est ce que nous propose la méditation : être pleinement conscient de l’instant, de chaque minute, de chaque seconde, de chaque mouvement respiratoire, de chaque pensée qui pourrait traverser notre esprit. Puis, nous installant progressivement dans cet état méditatif, nous découvrons comme le silence intérieur, créé par l’absence de pensées, est ressourçant. Comme il est apaisant de rester dans cette immobilité alors que tout, autour de nous, n’est qu’agitation incessante. La pratique de la méditation permet de cultiver, au quotidien, un ralentissement salvateur. Pour nos sociétés, cette philosophie ne peut qu’être profitable aux pauvres êtres stressés et surmenés que nous sommes.

L’espoir a donc mauvaise presse. Il n’est réservé qu’aux éternels optimistes. Le réalisme doit l’emporter sur l’utopie.

Pour le philosophe Raphaël Enthoven, « Le pessimiste qui dénonce l’espoir au motif qu’il expose à la déception ignore que la déception elle-même est au principe de l’espoir ». Ou encore : « Il [l’espoir] rend tolérable la servitude et facilite la résignation. L’espoir naît de la tristesse tant et si bien que, renoncer à lui, c’est se guérir d’elle2. » Décidément les philosophes contemporains semblent avoir des comptes à régler avec l’espoir. Mais avant eux, il y eut Cioran, influencé par la pensée nietzschéenne, qui inventa le « nihilisme pessimiste » ne laissant à l’homme aucun espoir : « Contre l’obsession de la mort, les subterfuges de l’espoir comme les arguments de la raison s’avèrent inefficaces. » Nous sommes là en plein cœur du courant nihiliste. Ce courant prône un monde « dénué de tout sens, de tout but, de toute vérité compréhensible ou encore de toute valeur3 ». Il y a pourtant deux façons de vivre ce courant philosophique : une orientation consiste à avoir une vision de l’existence qui n’a pas de sens et l’autre à considérer que le sens de la vie n’a pas d’importance, que seul vivre pleinement l’instant présent est important.

Lorsque la vie n’a plus ni sens ni but, l’espoir disparaît comme un mirage. Il n’a plus lieu d’être. L’art d’espérer est donc un point de vue radicalement opposé à certains courants de pensée philosophiques. À l’heure actuelle, au point où en est l’humanité, l’espoir peut nous apporter une ouverture, une énergie, un dynamisme indispensables. L’espoir peut donner du sens à notre existence et nous permettre de retrouver une santé psychique essentielle à notre bonheur. Nous avons besoin de but, d’orientation de vie afin de pouvoir entretenir une énergie de création et de créativité.

Pour certains penseurs, l’espoir est de l’ordre de l’inaction, de l’illusion et du manque de responsabilité. Ce serait être immature qu’espérer car l’espoir ne serait qu’une fuite de réalité.

Le dictionnaire4 lui-même définit l’espoir comme « le fait d’espérer, d’attendre avec confiance » et être désespéré serait « être dans l’appréhension et la crainte ».

Les idées communes ne sont donc pas si erronées, puisque la définition officielle de l’espoir est l’attente. Nos philosophes contemporains s’évertuent à réveiller les consciences afin de nous sortir d’une certaine passivité. Il serait pourtant juste de rendre à l’espoir ses lettres de noblesse.

Car l’espoir peut être une ressource indispensable à notre bien-être si nous savons bien nous positionner et si nous évitons d’utiliser l’espoir comme stratégie d’évitement.

Il est donc de notre responsabilité de faire de l’espoir quelque chose de constructif. Et il ne tient qu’à nous de faire en sorte que l’espoir s’incarne autrement que par une vaine attente infructueuse.

Il y a plusieurs façons d’espérer. Il est préférable de bien réfléchir à l’objet de notre espoir et à la façon dont nous espérons. Certains espèrent dans l’attente et la passivité comme nous venons de le voir ; d’autres ont des espoirs vains, sans lendemain, ou des façons destructrices d’évoluer. Gatsby le Magnifique, un des plus célèbres personnages de la littérature anglo-saxonne, illustre parfaitement ce dernier point.

Nous sommes en 1920 dans les Années folles, Jay Gatsby ne vit que dans l’espoir de retrouver Daisy. Persuadé que la différence sociale les empêcherait de s’aimer, Gatsby décide de partir faire fortune ; il s’éloigne alors de la femme qu’il aime. Les années passent et fortune faite (de façon plus ou moins douteuse), il s’installe à Long Island de l’autre côté de la rive, face à la demeure de Daisy. Gatsby va bientôt connaître une popularité sans précédent en organisant les fêtes les plus extravagantes de la région : tout New York se presse à ses portes, le champagne coule à flots, la musique retentit sur des kilomètres, la fête bat son plein chaque soir jusqu’à l’aube. Le seul but de Gatsby n’est pas de profiter de tout cela mais d’impressionner Daisy. Pendant des mois, il contemple la rive opposée à la sienne et une lumière verte provenant de la demeure de sa bien-aimée.

Nick, le narrateur et témoin, dira de Gatsby qu’il n’a jamais vu un être espérer autant. « Près de cinq ans ! […] Cela tenait à la colossale vigueur de son aptitude à rêver. Il l’avait projetée au-delà de Daisy, au-delà de tout. Il s’y était voué lui-même avec une passion d’inventeur, modifiant, amplifiant, décorant ses chimères de la moindre parure scintillante qui passait à sa portée. Ni le feu, ni la glace ne sauraient atteindre en intensité ce qu’enferme un homme dans les illusions de son cœur5. »

Pour Nick, Gatsby est l’espoir incarné. Mais Gatsby espère effacer les cinq ans qui l’ont séparé de Daisy et jeter surtout un voile sur ses origines sociales. Il ne fait que regarder en arrière. Nick tentera de lui ouvrir les yeux en lui rappelant qu’« on ne peut revivre le passé » et Gatsby lui affirmera : « Si, on le peut. » Pour rien au monde il ne renoncera à rejoindre la lumière verte de l’autre côté de la rive. Gatsby espère encore et encore, il l’a toujours fait pour tout et toute sa vie. Mais cet espoir le mènera à sa perte. Alors qu’il meurt, il espère encore, il attend l’appel téléphonique de Daisy. Jusqu’au bout, Gatsby espère.

« Gatsby avait la foi en cette lumière verte, en cet avenir orgastique qui chaque année recule devant nous. Pour le moment, il nous échappe. Mais c’est sans importance. Demain, nous courrons plus vite, nous tendrons les bras plus avant… Et, un beau matin… Et nous luttons ainsi, barques à contre-courant, refoulés sans fin vers notre passé6. »

Gatsby a espéré rejoindre le passé, course sans fin car on ne peut le revivre. On ne peut reprendre sa vie là où elle a définitivement basculé. Gatsby illustre donc à quel point on peut « mal » espérer, c’est-à-dire vivre dans une utopie telle que cela en revient à se mentir à soi-même, à se bercer d’illusions.

Espérer n’est pas une erreur. Tout dépend de l’objet de notre espoir et de la manière dont nous espérons. Comme nous l’avons évoqué plus tôt : espérer dans une attente passive n’est pas une solution. Et avec Gatsby, nous comprenons que l’objet de notre espoir ainsi que notre façon d’espérer peuvent nous être fatals.

Espérer d’une façon créative et constructive est la meilleure solution. Devenir acteur de son propre espoir est le plus beau cadeau que nous puissions nous faire. Ce que nous faisons de l’espoir relève de notre responsabilité. Espérer peut être noble, grand, humain. Il nous revient le choix de la façon dont nous voulons espérer et du sujet de notre espoir. Notre relation à l’espoir est assez similaire à notre propension au bonheur.


Introspection

	Ce que vous espérez est-il réaliste et réalisable ?



.............................................................................................................

	Pour quelle raison ? Mentionnez trois points qui prouvent que votre espoir est réaliste :



.............................................................................................................

	Vous autorisez-vous à rêver ? À être fou ?



.............................................................................................................

	Ce que vous espérez vous apportera-t-il du bonheur ?



.............................................................................................................

	Ce que vous espérez est-il durable dans le temps ?



.............................................................................................................

	Ce que vous espérez vous fera-t-il encore plus aimer la vie ?



.............................................................................................................
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